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La promoción de una cultura gastronómica, como la que encierra el modelo 
mediterráneo de alimentación, forma parte del proceso de recuperación de estilos de 
vida saludable, la necesidad de esta mejora en la alimentación de la sociedad, viene 
marcada por la transición alimentaria sufrida, debido a los cambios de vida, 
industrialización y globalización del mercado. Para poder corregir los problemas que 
esto conlleva, parece oportuno desarrollar estrategias que permitan recuperar unos 
hábitos alimentarios, capaces de asegurar una alimentación adecuada y para ello es 
necesario rescatar los parámetros del ideal de la Dieta Mediterránea. Una de las culturas 
que encierra las características de este estilo de vida es la cultura gitana, la gastronomía 
tradicional característica de este grupo de población, ha sufrido pocos cambios a lo 
largo de la historia de la alimentación, mantienen recetas y técnicas además de valores 





Promoting food culture, such as enclosing the Mediterranean dietary pattern is part of 
the recovery process of healthy lifestyles, the need for this improvement in the power of 
society is marked by the sustained nutrition transition, because to the changes of life, 
industrialization and globalization of the market. To correct the issues that this entails, it 
seems appropriate to develop strategies to recover some eating habits capable of 
ensuring adequate food and it is therefore necessary to rescue the parameters of the ideal 
of the Mediterranean Diet. One of the cultures which contains the features of this 
lifestyle is the gypsy culture, traditional cuisine characteristic of this population has 
undergone few changes throughout the history of food, recipes and techniques kept in 
addition to cultural values associated with food and culinary knowledge are linked to 










Hace mucho tiempo que en el ámbito de la nutrición, se conoce la relación que existe 
entre cocina y salud y se sabe la influencia que tienen los alimentos en su vida diaria, 
gracias a la investigación durante años. (1) 
Tener malos hábitos alimentarios puede acarrear problemas de salud con el paso del 
tiempo, si analizamos la historia de la alimentación, cuyos estudios se han llevado a 
cabo desde hace relativamente pocos años, encontramos que los problemas de salud 
relacionados con la nutrición de antaño se debían en gran parte al déficit de 
determinados nutrientes, hecho que posiblemente estaba provocado por la poca 
disponibilidad de los mismos y la situación económica del momento (2). Sin embargo, 
este problema no se da en nuestra sociedad desarrollada, si no todo lo contrario, hoy en 
día dichos problemas vienen dados por el exceso de consumo de ciertos alimentos que 
se apartan de los buenos hábitos tales como la comida rápida, envasados, bollería 
industrial, etc.  
La transformación de España de un país agrícola en industrializado, trajo como una 
de sus consecuencias, modificaciones en las tradiciones dietéticas y en el estado 
nutritivo de la población (3). 
La dieta de los españoles cada vez se asemeja más a la de los países anglosajones, es 
decir, por un lado ha descendido el consumo de legumbres, verduras, pescado azul y 
pan, y por otro, se ha aumentado el de carne, leche, mantequilla y azúcares simples 
refinados (1). Estas transformaciones vienen determinadas por factores tales como 
cambios en los estilos de vida o la globalización del mercado alimentario, por otro lado, 
la población de hoy en día tiene acceso a un mercado muy variado pero poca 
información del mismo (4), convirtiéndose en un problema para la sociedad y en un reto 
para cualquier profesional de la salud. Las consecuencias nombradas en numerosos 
estudios acerca de estos cambios en la alimentación son, por ejemplo, las enfermedades 
cardiovasculares, el cáncer o la obesidad.  
Desde hace años, existe una clara evidencia de que las poblaciones que viven en los 
países mediterráneos tienen un modelo distinto de mortalidad y morbilidad, 
especialmente en relación con la enfermedad cardiovascular, algunos tipos de cáncer y 
otras enfermedades degenerativas, al de los países que no siguen este patrón. Por otro 
lado, las poblaciones mediterráneas, Grecia, España, Italia o Francia por ejemplo, 
disfrutan de una mayor expectativa de vida. Estas diferencias, que no pueden explicarse 
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únicamente por factores genéticos, parecen depender de factores ambientales entre los 
que la dieta puede jugar un importante papel. (5) 
Para poder abarcar y corregir los problemas planteados es necesario recuperar los 
hábitos de vida que nos lleven a una dieta nutricionalmente equilibrada, es decir, que en 
la misma esté presente la energía así como todos los nutrientes necesarios en las 
cantidades adecuadas y suficientes para cubrir las necesidades nutricionales de cada 
persona, con el fin de evitar deficiencias. Para ello, lo más recomendable sería basarse 
en el patrón dietético mediterráneo como definición de estilo de vida equilibrado. 
 Las características generales que conforman la dieta mediterránea son un consumo 
abundante de alimentos de origen vegetal (cereales, legumbres y hortalizas) y en la 
elección de la fruta como postre diario, un consumo diario, pero moderado, de 
productos lácteos, preferentemente de quesos y yogures, los pescados y las carnes 
blancas como principal fuente de proteínas animales, limitación del consumo de carnes 
rojas y de dulces, el aceite de oliva como principal fuente de grasas y el consumo de 
vino en cantidades moderadas y preferentemente durante las comidas (6). 
Las formas de alimentación tradicional mediterránea se basan en los productos de la 
agricultura local, recetas y formas de cocinar propias de cada lugar, transmitidas de 
generación en generación y propias de celebraciones y tradiciones (7). El reto es 
readaptar las características de aquel modelo mediterráneo a las circunstancias actuales 
y así mejorar los hábitos alimentarios de hoy en día. Para lograr este objetivo es 
necesario conocer dichos productos, recetas y técnicas que fueron, y son, la base de la 
gastronomía tradicional y los valores culturales que rodearon, y siguen rodeando, todos 
estos factores, en localidades concretas o en grupos de población. 
El objeto de este estudio son las formas de alimentación en el pueblo gitano,  
centrado en tres generaciones de una misma familia, para conocer aquellas tradiciones y 
costumbres más representativas, analizando la importancia que para ellos tiene la 
alimentación y el valor que le dan a la comida. 
El objetivo de este estudio es conocer la evolución de la alimentación tradicional tan 
particular de la cultura gitana y qué características de la misma han perdurado en el 







MATERIAL Y MÉTODO 
 
Se trata de un estudio cualitativo basado en la realización de entrevistas semi-
estructuradas a miembros de la población gitana. 
La elección de los informantes se realizó mediante contacto directo con los 
representantes en Alicante de la Fundación Secretariado Gitano. Con la ayuda de esta 
organización se eligieron informantes que reunieran los dos criterios principales de 
selección: mujeres gitanas que pertenecieran a generaciones diferentes, a ser posible 
dentro de una misma familia. 
Para la recogida de datos se elaboró un cuestionario con 21 preguntas abiertas 
estructuradas en 6 bloques temáticos (Ver anexo 1). La elección de la receta o recetas, 
objeto de estudio, se realizó de acuerdo con las respuestas de los informantes a las 
preguntas del bloque temático 1, en el que se recababa información sobre los platos que 
los informantes consideraban más representativos de su cocina y dentro de ellos los que 
seguían consumiéndose en la actualidad. 
Las entrevistas se realizaron en la Fundación Secretariado Gitano durante dos días. 
Las informantes fueron conocedoras de la finalidad de la entrevista y se firmó una 
autorización para que esta fuera registrada con un dispositivo de grabación de sonido. 
Las entrevistas fueron registradas mediante un dispositivo de grabación de sonido y 
transcritas posteriormente en su integridad.  
A partir de la transcripción, las respuestas fueron analizadas y organizadas según el 




La entrevista se realizó a tres mujeres, pertenecientes a la familia Santiago. 
Escolástica Lozano Bascou, tiene 71 años y nació en Sevilla. Llegó a Alicante junto a su 
familia siendo muy pequeña y desde entonces ha residido siempre en esta ciudad. Se 
casó cuando tenía 14 años y ha tenido nueve hijos. La cocina y el cuidado de la familia 
ha sido su principal actividad. Su hija Ángeles Lozano nació en Madrid, tiene 51 años y 
dos hijos. Cocina desde que tenía 10 años y ha trabajado como pinche de cocina. 
Mercedes Amador es hija de Ángeles y nieta de Escolástica. Nació en Alicante, tiene 34 
años y dos hijos. Empezó a cocinar cuando se casó a los 22 años de edad. Las tres 
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forman parte de una gran familia con un nivel económico medio, residen en casa propia 
y la gran mayoría de los miembros de la familia tienen un trabajo estable. 
La entrevista se realizó en dos días diferentes, el primero a Escolástica y Ángeles y el 
segundo a Mercedes. 
Las recetas que Escolástica, Ángeles y Mercedes identificaron como más 
representativas de la cocina gitana fueron todas ellas “recetas de cuchara”, como el 
potaje, habichuelas con garbanzos, judías con arroz, arroz con pollo… Escolástica y 
Ángeles coincidieron en identificar el “arroz con habichuelas” como la más tradicional 
y la que más se sigue preparando en la actualidad en la familia Santiago. Sin embargo, 
Mercedes se inclina por el estofado como una de la más cocinada por ella. 
 Dada la diferencia de criterio entre abuela y madre, por un  lado, y nieta, por otro, se 
optó por seleccionar ambas recetas, el arroz con habichuelas y el estofado, y analizarlas 
de forma comparativa.  
 
Ingredientes, utensilios, técnicas, conocimientos y habilidades. 
 
Para la elaboración del arroz con habichuelas se necesitan los siguientes ingredientes 
judías, tocino, panceta, costilla, chorizo, jamón, tomate, pimiento, azafrán, sal, aceite y 
arroz. Los recipientes más adecuados para la realización del plato son una olla y una 
sartén; en la sartén se realiza el sofrito, que está compuesto por el tomate, el pimiento, 
un poco de azafrán y sal, cuando está hecho se vierte en la olla donde previamente 
hemos cocido las judías, con el tocino, las costillas, la panceta, el chorizo y el jamón, 
por último se echa el arroz dejándolo cocer veinte minutos, aproximadamente el tiempo 
de elaboración del arroz con habichuelas es de dos horas.  
 
En la elaboración del estofado los ingredientes son; pollo, costillas, champiñón, 
zanahoria, judías, cebolla, aceite y ajo. La nieta usa la batidora para hacer parte del 
sofrito, y lo realiza directamente en la olla; pasa el pimiento, la cebolla y un diente de 
ajo por la batidora y a continuación hace el sofrito con la carne y cuando ya está bien 
dorada incorpora al sofrito el resto de ingredientes, por último añade agua y lo deja 
cocer. El tiempo de elaboración aproximado del estofado es 45 min.  
Todas coinciden en que la clave del sabor en cada una de las recetas gitanas se 
encuentra en el sofrito y por supuesto invertir tiempo en el proceso de elaboración para 
conseguir el éxito de la receta, la gran mayoría de recetas de cuchara tienen que quedar 
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con una textura espesa, de esta manera se sabe que el proceso ha finalizado. La nieta 
afirma que parte del éxito de sus recetas reside en la calidad de los ingredientes, todos 
los miembros de la familia suelen comprar en carnicerías y nunca el producto envasado. 
“La carne la compras donde te dan confianza, eso también hace que una comida sea 
buena o sea regular”.  
El consumo de productos frescos suele ser la norma, aunque entre las más jóvenes se 
incorporan productos precocinados. Este es el ejemplo de las legumbres, tales como 
garbanzos y habichuelas, que Ángeles compra hervidas y envasadas, señalando que es 
“más cómodo y el sabor esta mas o menos igual”, mientras que su madre Escolástica, 
sigue defendiendo el sabor de las frescas que prepara para su cocinado con los procesos 
tradicionales de remojo.  
Se trata de una cocina eminentemente cualitativa, en la que las cantidades y 
proporciones se determinan por la experiencia - “es a ojo, yo ya lo sé, de ver a mi 
madre”, señala Mercedes - y los tiempos de cocción por la observación del proceso y 
del aspecto, la textura y el sabor del preparado.  Admiten que los platos no saben 
siempre igual pero sí son siempre muy sabrosos: “tenemos mucha arte, se lo que tengo 
que echar”, nos dice Mercedes.  
Son recetas sencillas y sabrosas, hechas con muy pocos ingredientes. Ángeles 
sostiene que “con un pescao y dos almejas hay que ver qué caldo más bueno hace”. A 
pesar de ello, consiguen una alimentación que incorpora todos los grupos de alimentos 
con una calidad bastante elevada, ya que no suelen comprar productos envasados, si no 
los productos más frescos y naturales posibles. 
 
Hay una gran estabilidad en el tipo de recipientes y utensilios empleados, por ser las 
grandes ollas y sartenes las que mejor se adaptan a las condiciones de preparación y 
consumo de los alimentos. Sólo algunos electrodomésticos como el “túrmix”, se han 
incorporado para algunas operaciones concretas: “Antes nos apañábamos todos con 
mortero, ahora con la túrmix, sale más licuado pero en el sabor no hay diferencia”, 
indica Ángeles. 
 
Aprendizaje y transmisión de la cultura gastronómica 
 
La transmisión oral ha sido la principal y casi única forma de conservación de las 
recetas y de paso de una generación a otra. A la abuela Escolástica, se la enseñó su 
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cuñada cuando tenía 14 años y desde entonces no ha dejado de cocinarla. Su hija 
Ángeles recuerda ver a su madre cocinándola cuando ella era pequeña y desde los 10 
años la cocina ella misma. La nieta Mercedes afirma saber cocinar las recetas 
tradicionales de su familia desde que tenía 12 años porque su madre ha sido la que se las 
ha enseñado. Sin embargo reconoce que las práctica mucho menos, dado que sus hijos 
muestran un cierto rechazo a algunas de ellas. Aun así subraya que sigue una 
alimentación basada en recetas de cuchara. Las tres dicen “la comida así rápida casi no 
se hace en la casa, lo único rápido que se hace es pasta”. 
A pesar de llevar tantos años cocinando esta receta ambas afirman que en el presente 
se mantiene igual que en sus orígenes, no han incorporado ningún elemento nuevo ni 
han modificado el proceso de la misma, teniendo en cuenta que antes la disponibilidad a 
ciertos alimentos era más limitada debido a la situación económica, como por ejemplo 
la carne. 
Se transmiten las formas tradicionales de cocinar y con ello también los valores 
asociados a la alimentación y, por supuesto, los gustos. Para Mercedes  “es de lo que 
comes desde pequeña, te enseñan a comer de una manera y eso es lo que te inculcan, 
para la comida hay que comer bien”.  Mercedes incide en la importancia del comer bien 
dentro de su cultura, incluso cuando faltaba para todo lo demás: “nosotros a lo mejor no 
teníamos para un juguete, pero la alimentación se cuidaba”. Esta valoración de la 
calidad de los alimentos y su vinculación a la tradición justifica la inmutabilidad de las 
recetas, que se han mantenido prácticamente inalteradas a través de las generaciones - 
“la receta de la abuela está buenísima, para qué cambiarla” afirma Ángeles- y a pesar de 
los cambios en las condiciones de vida: “con una patata y un huevo hacia de comer, 
pero la sigo haciendo porque nos gusta”, señala Escolástica  para explicar la pervivencia 
de las recetas de los tiempos de carestía. 
 
Contexto de consumo 
 
Casi todo el recetario gitano está formado por platos bastante copiosos, por lo que las 
comidas están basadas en un único “plato de cuchara”: “Nos gusta comer con cuchara, 
porque es lo que más nos llena y tiene más de todo”, explica Mercedes. A pesar de esto, 
a la abuela le gusta, cuando tiene invitados, acompañar el plato principal con una 
ensalada. Además hay platos que acompaña con entrantes específicos. Es el caso del 
arroz con habichuelas. Los entrantes casi siempre son sopa de marisco y pescado frito.  
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Otro de los platos importantes para esta familia en el momento de la comida es el 
postre. La abuela señala que “si yo no tengo postre en la casa es como si no como”, 
mientras que su hija Ángela afirma que en su casa, si al finalizar la comida están lo 
suficientemente saciados, se esperan un par de horas para consumir el postre. El postre 
suele ser una pieza de fruta, el consumo que realizan de este grupo de alimentos es 
diario 
 
Temporalidad y conmemoración 
 
El consumo de los “platos de cuchara” como los dos analizados se realiza durante 
todo el año. Sin embargo, encontramos platos con cierto carácter ceremonial, como es el 
caso del “potaje”. Este plato es el tradicional del día de 24 de diciembre y es el que se 
asocia con la Navidad. Esto no impide que también se pueda cocinar el resto del año, 
aunque, debido al largo tiempo de elaboración que conlleva esta receta, su consumo 
durante el año es menor que el de cualquier otra receta. Dentro de esta familia gitana se 
marca una diferencia: el día de Navidad se elabora con bacalao y durante el año con 
verdura. El tiempo de elaboración aproximado es de tres o cuatro horas.  
También hay platos que se vinculan a los encuentros familiares. Los domingos es el 
día de encuentro de la familia, que puede llegar a reunir a 50 o 60 personas. Este día es 
el de la paella, que suele cocinar Ángeles.  
 
Sociabilidad y adaptación 
 
Las comidas son momentos de encuentro a los que están invitados los que están y los 
que pueden venir. Se cocina para muchos y, como señala Ángeles “en mi casa siempre 
sobra comida […] si sé que somos cinco para comer tengo que hacer para ocho por si 
viene alguien”. 
Se cocina con lo que hay y en el pasado la norma fue la escasez. “Antes era lo que 
había, todos comíamos el mismo plato, sacado de la misma olla”, recuerda Escolástica. 
Esta es la razón que explica la sustitución de algunos alimentos por otros, como es el 
caso de la carne y el bacalao: “nosotros pa` la carne no teníamos, el plato pobre era el 





Valor nutricional arroz con habichuela 
 
Elementos Plato Cantidad diaria 
recomendada * 
Kilocalorías 664 2500 
Hidratos de carbono(g) 82 344 
Proteínas (g) 20 94 
Grasas (g) 25 83 
 
*Cantidad diaria recomendada para una persona que consume 2500 Kcal diarias, 
utilizando un 15% para las proteínas, un 60% para los hidratos de carbono y un 35% 
para los lípidos. 
A la hora de distribuir el reparto calórico por ingestas, la comida debe ser 
aproximadamente un 30% del total, por lo tanto el aporte en la comida debería ser de 
aproximadamente 750 Kcal, 103 gramos de hidratos de carbono, 28 gramos de proteínas 
y 25 gramos de grasa. 
 
Gráfico 1: Comparativa entre la cantidad de energía y nutrientes analizados en la 





















DISCUSIÓN Y CONCLUSIÓN 
 
Las entrevistas han puesto de manifiesto la importancia central que el “plato de 
cuchara” tiene en toda la cocina gitana. A través de él es posible reconstruir las 
características materiales y técnicas de esta cocina, además de comprender las razones 
sociales, económicas y culturales que explican el papel central que “platos de cuchara” 
han tenido y siguen teniendo dentro de la cocina gitana. La cocina de cuchara es además 
una muestra de la pervivencia en el seno del pueblo gitano de muchas de las 
características de la dieta mediterránea. Cualquier propuesta de recuperación y 
adaptación de la alimentación tradicional a las condiciones de vida actuales debe,  por 
tanto,  partir de un mejor conocimiento del significado de este concepto clave. 
El tipo de utensilios utilizados en la cocina gitana está íntimamente relacionado con 
las condiciones de vida y las formas de socialización asociadas a la alimentación en esta 
cultura. El mortero, la hoya y la sartén son los utensilios básicos en los platos 
analizados, lo cual está vinculado a las condiciones de vida humildes narradas por 
Escolástica, en las que surgen las recetas analizadas. A pesar de las mejoras en estas 
condiciones de vida y el acceso a otros utensilios y electrodomésticos, destaca la 
pervivencia de este instrumental básico en la cocina gitana y su impermeabilidad a la  
sustitución por otros más modernos. Se prefiere la cocción en la hoya tradicional a la 
hoya a presión, por considerar que los sabores que se logran son mejores y sólo el 
mortero ha sido sustituido en las cocineras más jóvenes por el “túrmix”. Pero también 
podemos vincular este tipo de instrumental al papel socializador que la alimentación 
sigue teniendo en esta cultura. Se cocina para muchas personas y para un número 
siempre indeterminado, pues siempre se contempla la posibilidad de que acudan más de 
los esperados. Las grandes hoyas y las recetas de cuchara se adaptan bien a estas formas 
de comensalidad y explica, por ejemplo, el escaso uso del horno y el uso marginal del 
microondas, entre otros electrodomésticos habituales en cualquier cocina.  
En este contexto de socialización y condiciones de vida precarias es en el que hay 
que situar también el tipo de ingredientes utilizados. Se trata de platos únicos que 
permiten reunir los principales grupos de nutrientes aportando un alto contenido 
calórico con ingredientes muy económicos. Son platos basados en el consumo de 
hidratos de carbono, ya que la mayor parte de los ingredientes de las recetas son 
legumbres, acompañado en la mayoría de los casos de algún alimento proteico, ya sea 
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carne o pescado, y grasas aportadas principalmente por el aceite de oliva. Este es uno de 
los alimentos imprescindibles en la cocina gitana. Se suelen cocinar con una cantidad 
generosa de aceite que entra en las recetas a través del sofrito, fuente principal de sabor 
en las recetas. Los principales condimentos son el perejil, la pimienta, el pimentón, y 
azafrán…, aunque su uso es muy moderado.   
Los alimentos frescos son preferidos a los precocinados o congelados, no sólo por 
considerar que son garantía de un buen resultado y de una buena alimentación, sino 
porque son los que se asocian con la receta tradicional.   
La inmutabilidad de las recetas y los métodos de preparación son una muestra del 
gran peso que la tradición tiene en esta cultura y el modo en que la alimentación lo 
refleja. A lo largo de las entrevistas nos damos cuenta de que las generaciones más 
mayores siguen con las mismas costumbres, empleando los mismos utensilios y técnicas 
y las más jóvenes muestran una mejor adaptación a las circunstancias del momento, 
pero en la gran mayoría de los casos imitando los procesos de elaboración de la receta 
aprendidos de sus mayores.  
La cocina es responsabilidad exclusiva de la mujer, que es la encargada de garantizar 
la alimentación de la familia dentro de las condiciones económicas en las que vivan.  
Si nos remontamos a los inicios de estas recetas se puede observar que son recetas 
muy económicas, con pocos ingredientes se pueden elaborar recetas muy nutridas y eso 
era lo que se buscaba en esos momentos, donde con poco dinero se alimentaba a 
familias muy numerosas, es por este motivo que la tradición de la cultura gitana es una 
alimentación basada en “platos de cuchara”.  
Aunque hay platos que se asocian a momentos concretos del año y celebraciones, los 
platos más representativos son de consumo habitual durante todo el año. Sentarse a 
comer es durante todo el año un acto de socialización y en cierto sentido también de 
conmemoración, por lo que no hay grandes diferencias entre los días señalados y los 
días ordinarios. La comida es siempre una celebración.  
Junto a los platos que las informantes identificaron como propios de su cultura, el 
potaje o el arroz con habichuelas, por ejemplo, encontramos otros que son el resultado 
de una adaptación de platos de la cultura local, como es el caso de la paella, que ha 
ocupado su característica función de plato del domingo.  
El papel central del plato de cuchara ha desplazado algunos otros platos que 
encontramos en las cocinas locales. Por ejemplo la repostería, que según las informantes 
era sustituida por un postre de fruta. 
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Analizando la evolución de la gastronomía gitana, observamos muchos factores 
propios de estilos de vida mediterráneos que apenas se han modificado con el paso del 
tiempo; cumplen con una forma de cocinar propia de la cultura, marcada por una 
tradición y que como ya hemos comentado han sabido transmitir con el paso del tiempo. 
Respecto a la forma de alimentación también podemos rescatar factores que todavía 
perduran, propios de la dieta mediterránea; el abundante consumo de alimentos de 
origen vegetal y la elección de fruta como postre diario, limitando el consumo de dulces 
y como fuente proteica encontramos los pescados y las carnes blancas. 
Una de las limitaciones de este estudio es la muestra. El hecho de conocer 
únicamente la opinión de tres mujeres de una sola familia hace difícil cualquier 
extrapolación de los resultados obtenidos al conjunto de la cocina gitana, ya que se 
considera una muestra poco relevante por el número de informantes. Por otro lado las 
entrevistas fueron realizadas por separado, debido a la disponibilidad de tiempo de cada 
una de ellas. En un primer momento se conoció la opinión de las dos informantes de 
mayor edad y posteriormente de la tercera. El hecho de no realizar la entrevista de 
manera simultánea limitó la posibilidad de contrastar las opiniones de cada una sobre 
temas clave, como la elección de la receta más representativa o las transformaciones de 
la cocina gitana a lo largo del tiempo. 
Uno de los puntos fuertes de este estudio es la diferencia de edad y de los estilos de 
vida de las informantes, nos permite conocer la evolución de las recetas a lo largo de 
tres generaciones, la manera en que se han ido adaptando con el paso del tiempo a las 
necesidades de cada una de ellas y a los medios disponibles, este hecho permite obtener 
unos resultados ricos y válidos para el estudio.  
A pesar de encontrar aspectos propios de la cultura que se asemejan a estilos de vida 
mediterráneos, la valoración nutricional de una de las recetas seleccionadas nos muestra 
que la ingesta calórica administrada en una sola toma es elevada y la forma de 
elaboración de la misma podría ser adaptada a formas de alimentación más saludables. 
 
Propuesta de adaptación 
 
El objetivo para esta propuesta de adaptación es conseguir elaborar la misma receta 
bajando los niveles de grasa, para ello sería conveniente la medición del aceite a la hora 
de hacer el sofrito y la sustitución de las carnes por algunas menos grasas. En el sofrito 
sería correcto que se añadieran alrededor de 30 gramos de aceite y para la elaboración 
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de la carne usar carnes magras tales como, ternera, pollo, buey, conejo, hígado, jamón 
serrano. 
Por otro lado para que el resultado de la receta sea más variado sería interesante 
añadir algún tipo de verdura, sustituyendo esta por algún ingrediente cárnico. De esta 
manera obtenemos un plato menos calórico, con menos cantidad de grasa y mucho más 
variado a la hora de ingredientes, ya que estaríamos aportando legumbres, carne y 
verdura. 
La gran mayoría de platos llevan implícito un carácter cultural, marcado por la 
tradición de tantas generaciones. Con el paso del tiempo, dentro de la cultura gitana se 
ha seguido manteniendo esta tradición, los conocimientos se han ido traspasando de 
generación en generación y a día de hoy se podría decir que en casa de los gitanos no 
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1. Datos del informante 
Nombre: 
Fecha de nacimiento: 
Lugar de nacimiento: 
2. Selección de las recetas. Se trata saber qué recetas consideran más 
representativas o importantes de su cocina y por qué. 
¿Si tuvieseis que elegir 5 recetas representativas de vuestra cocina, cuáles serían? 
¿por qué considera que son las más representativas?  
3. Origen de la receta 
¿Tiene la receta algún origen particular? 
¿Dónde aprendiste la receta y quien te la enseñó? 
¿Cuántos años llevas cocinándola? 
¿Ha habido cosas que han cambiado en la receta, como ingredientes, técnicas, 
maneras de servir el plato, momento en el que se come…? 
4. Elaboración de la receta 
¿Qué ingredientes son necesarios para cocinar la receta? Muy importante el uso de 
ingredientes secundarios, como especias, colorantes, etc. 
¿Qué utensilios utilizas en la elaboración de la receta? ¿Cuál es el recipiente más 
adecuado? 
¿Qué técnicas culinarias son empleadas?  
¿Existen variantes a la hora de usar diferentes técnicas o fuentes de energía? 
¿Cuál es el procedimiento a seguir para realizar la receta? 
¿Existen variantes de la receta? (variantes en su preparación actual, que distinguimos 
de las variaciones introducidas a lo largo de la historia de la receta? 
5. Contexto de consumo 
¿Con que otros platos se acompañan? 
¿En qué época del año se come? 
¿Se asocia con alguna celebración? 
6. Conocimiento y habilidades 
¿Existe algún “truco” para evitar fallos en la elaboración o para mejorar el proceso? 
Con el paso de los años ¿Has adquirido nuevos conocimientos que han hecho que la 
receta se modifique? 
 
